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Resumen

El objetivo fue analizar el efecto de un programa de educacion postural sobre el plano sagital de la columna vertebral. Un
total de 80 escolares se dividieron en tres grupos (2 experimentales y 1 grupo control). Los grupos experimentales realizaron el
programa de educacion postural dentro de las clases de Educacion Fisica de primaria durante un curso escolar completo (9 me-
ses), dos sesiones por semana (31 semanas, 62 sesiones de Educacién Fisica). El programa desarrollaba los contenidos de toma
de conciencia, fortalecimiento abdominal y lumbar y estiramientos de la musculatura isquiosural. Para su desarrollo se utilizé un
tiempo de 17 minutos de la sesién habitual de Educacion Fisica. El grupo control siguié el programa estindar de las clases de
Educacion Fisica. Previo a la aplicacién del programa y posteriormente se valoré con un inclinémetro ISOMED-95 el plano sagi-
tal de la columna vertebral en tres posiciones: bipedestacion, flexion de tronco y sedentacion. Los resultados muestran mejoras en
ambos grupos experimentales en todas las valoraciones, aunque solo son significativas en la flexién de tronco y sedentacién. Para
el grupo control, no se encontraron mejoras en ningtin pardmetro, empeorando tanto la disposicion sagital estitica (bipedestacion)
como la dindmica (flexion de tronco y sedentacién). Conclusiones: la realizacién de un programa de educacion postural dentro de
las clases de Educacion Fisica mejora de forma global la disposicion sagital del raquis de los escolares.

Palabras clave: columna vertebral, higiene postural, Educacion Fisica

Abstract

Effect of a Back Education Programme in Physical Education Classes in Primary Education on the Spinal
Shapes of the Sagittal Plane

The objective was to analyze the effect of a back education programme on the spinal shapes of the sagittal plane. A
total of 80 primary schoolchildren were divided into three groups (1 control and 2 experimental groups). The experimental
groups carried out the back education programme in their Physical Education classes for a full school year (9 months), two
sessions per week (31 weeks, 62 sessions of physical education). The programme covered awareness, abdominal and lumbar
strengthening, and hamstring stretching exercises,.. 17 minutes of each Physical Education session was used to teach it.
The control group followed the standard programme of Physical Education classes. Before and after the implementation of
the programme the sagittal plane of the spine was evaluated with an ISOMED-95 inclinometer in three positions.: standing,
forward flexion, and seated. The results show improvements in both experimental groups in all measurements, although they
are only significant in the forward flexion and seated positions. For the control group, there were no improvements in any
parameter, but rather they worsened in both the static sagittal position (standing) and the dynamic positions (forward flexion
and seated). Conclusions. The implementation of a back education programme in Physical Education classes improves the
sagittal plane in primary schoolchildren.
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Introduccion

Tanto el curriculo de Educacién Primaria (Real De-
creto 1513/2006 de 7 de diciembre) como el de Educaciéon
Secundaria (Real Decreto 1631/2006 de 29 de diciembre)
resaltan explicitamente la importancia que tiene la Educa-
cion Fisica a la hora de que los escolares adquieran hébi-
tos saludables y mejoren su nivel de condicidn fisica.

Para ello, se organizan los contenidos en bloques
dentro de los que destacan el bloque “Actividad Fisica y
Salud” en Primaria y el de “Condicién Fisica y Salud”
en Secundaria.

En Educacién Fisica de Primaria, el bloque de “Ac-
tividad Fisica y Salud” estd constituido por aquellos co-
nocimientos necesarios para que la actividad fisica re-
sulte saludable. Ademas, incorpora contenidos para la
adquisicion de habitos a lo largo de la vida, como fuente
de bienestar.

Con este bloque, la Educacién Fisica pretende contri-
buir mediante el conocimiento y la practica, a la valora-
cién de la actividad fisica como elemento indispensable
para preservar la salud. Sefialando, que esta area es clave
para que los nifios y nifias adquieran habitos saludables y
de mejora y mantenimiento de la condicion fisica, y, a su
vez, para que les acompafien durante la escolaridad y lo
que es mas importante, a lo largo de la vida.

Si se analiza el bloque de “Actividad Fisica y Sa-
lud” los contenidos relacionados con la postura y los
habitos posturales ocupan un papel importante, de tal
forma que en el primer ciclo se plantea como contenido
la adquisicién de hébitos basicos de higiene postural;
en el segundo ciclo la adquisicién de habitos posturales
relacionados con la actividad fisica; y en el tercer ci-
clo la adquisicion de habitos posturales y autonomia, la
mejora de la condicién fisica orientada a la salud y la
valoracién de la actividad fisica para el mantenimiento
y la mejora de la salud.

Asi, parece clara la necesidad de desarrollar progra-
mas, unidades didacticas y/o sesiones relacionadas con
la postura y la columna vertebral.

Para el desarrollo de la postura en la edad escolar
diversos autores han propuesto realizar sesiones teori-
co-practicas de higiene postural, ejercicios de toma de
conciencia y percepcion pélvica, ejercicios de fortaleci-
miento abdominal y lumbar y ejercicios de estiramiento
de los diferentes grupos musculares relacionados con la
postura.

En este sentido, algunos programas de higiene postu-
ral han sido desarrollados y evaluados en escolares (Car-

don, De Clercq, & De Bourdeaudhuij, 2002; Méndez
& GOmez-Conesa, 2001; Robertson & Lee, 1990; Shel-
don, 1994; Spence, Jensen, & Shephard, 1984; Vicas-
Kunse, 1992).

Robertson y Lee (1990) trabajan la sedentacién y el
levantamiento de cargas, en nifios de 10-12 afios duran-
te tres sesiones de higiene postural. Sheldon (1994) de-
sarrolla 1 sesién para el aprendizaje del levantamiento de
cargas. Spence, Jensen y Shephard (1984) evaldan la hi-
giene postural en el levantamiento de cargas después de
1 a 8 semanas de intervencion. McAuley (1990) utiliza
dos sesiones de una hora, en escolares de 14 y 19 afios.
Mientras que Vicas-Kunse (1992) realiza un programa de
educacion postural de 6 horas en escolares de 8-11 afios.

A su vez, Méndez y Gémez-Conesa (2001) realizan
un estudio con 106 escolares de 9 afios de edad, con el
objetivo de mejorar el nivel de conocimientos y de des-
trezas motoras para prevenir el dolor de espalda. Por ul-
timo, Cardon, De Clercq y De Bourdeaudhuij (2002),
con escolares entre 9 y 11 afios, aplican un programa de
higiene postural de seis semanas de duracion, con sesio-
nes de 60 minutos.

En el presente trabajo se plantea la realizacion de
un programa de educacion postural aumentando con
respecto a los anteriores estudios, el tiempo de aplica-
cién (32 semanas de intervencién) y el nimero de se-
siones (62 sesiones) por un lado, asi como, ampliando
los bloques de contenidos a trabajar.

Asi, el objetivo de la presente investigacion es ana-
lizar el efecto de un programa de educacién postural so-
bre el plano sagital de la columna vertebral.

Material y método
Muestra

La muestra utilizada en esta investigacion fue selec-
cionada en un centro de enseflanza primaria de la Re-
gién de Murcia. Dicha muestra estuvo constituida por
80 escolares (43 niflos y 37 nifias) pertenecientes al pri-
mer curso del tercer ciclo de ensefianza primaria obliga-
toria. Los sujetos se distribuyeron de forma natural de-
bido esencialmente a las caracteristicas de aplicacion del
programa desarrollado durante las clases de Educacion
Fisica. Aunque, si que se eligi6 aleatoriamente el grupo
control y los experimentales.

Los 80 escolares estaban distribuidos en 3 gru-
pos pertenecientes a tres cursos de 5° de Primaria

ACTIVIDAD FiSICA Y SALUD I

201025

Apunts. Educacion Fisica y Deportes. 2010, N.2 102. 4.° trimestre, pp. 16-21. ISSN-1577-4015

17



ACTIVIDAD FiSICA Y SALUD I

201025

Sainz de Baranda, P., Rodriguez, P. L.y Santonja, F.

» Control
Tabla 1 Experimental 1
Caracteristicas de los escolares por grupos

(media + desviacion tipica) Experimental 2

N Edad (anos) Masa (kg) Altura (cm)
25 10,3KX0,3 43,3¥11,4 145,1X4,9
28 10,5K0,5 45,9%8,3 147,3X6,9
27 10,28X0,32 44,3X9,4 151,8X5

(tabla 1): a) el grupo experimental 1 perteneciente a
5° A; b) el grupo experimental 2 perteneciente a 5°
B, y ¢) el grupo control perteneciente a 5° C.

Los escolares con un historial previo de patologias
de columna vertebral o con tratamiento previo fueron
excluidos del estudio, si bien formaron parte de sus res-
pectivos grupos de clase.

Todos los padres y/o tutores firmaron un consenti-
miento aprobado por el Comité Cientifico y Etico de la
Universidad de Murcia.

Disefho

La presente investigacion fue elaborada mediante un
disefio cuasi-experimental multigrupo, con grupo con-
trol y experimental, con anilisis de medidas intragrupo
e intergrupo para cada una de las variables dependientes
seleccionadas en el estudio.

Variables

Variable independiente

La variable independiente fue constituida por un pro-
grama de ejercicios de toma de conciencia de la dispo-
sicion sagital del raquis, potenciacion de la musculatura
del tronco y estiramientos de la musculatura isquiosural,
secuenciada de forma distinta a lo largo de los tres tri-
mestres de un curso completo.

Los ejercicios de estiramiento se mantuvieron de
forma invariable durante todo el programa. Sin embar-
go, los ejercicios de toma de conciencia de la postura
y fortalecimiento ocuparon un papel diferente segin el
trimestre abordado. De este modo, durante el primer
trimestre, toda la actividad central realizada durante la
fase principal qued6 constituida por ejercicios de toma
de conciencia, sin efectuarse ejercicios de potenciaciéon
muscular. Durante el segundo trimestre se realizaron
ambas actividades conjuntamente; mientras que en el
tercer trimestre, desaparecieron los ejercicios de toma
de conciencia y se abordaron exclusivamente ejercicios
de fortalecimiento de los grupos musculares mas impor-
tantes de la postura, abdominales y lumbares. Para la
seleccion de los ejercicios constitutivos del programa
fueron revisados diversos trabajos centrados en expe-

riencias dentro del 4mbito escolar (Jackson & Brown,
1983; Méndez & Goémez-Conesa, 2001; Rodriguez,
1998; Sainz de Baranda et al., 2006; Santonja, Sainz de
Baranda, Rodriguez, Lopez, & Canteras, 2007; Vera-
Garcia, Monfort, & Sarti, 2005).

Un primer bloque estuvo compuesto por ejercicios
de toma de conciencia y percepcion pélvica. Los escola-
res practicaron ejercicios en distintas posiciones: bipe-
destacion, flexion de tronco, sedentacién, decubito su-
pino y dectbito lateral. Realizando 4 ejercicios en cada
sesién con una duracidn de 2 minutos cada ejercicio du-
rante el primer trimestre y 1 minuto durante el segundo
trimestre.

El segundo bloque del programa estuvo compuesto
por ejercicios de fortalecimiento de la musculatura abdo-
minal y lumbar. Se realizaron 4 ejercicios, 2 abdominales
y 2 lumbares durante 1 minuto cada ejercicio en el primer
trimestre y 2 minutos durante el segundo trimestre.

Por dltimo, un tercer bloque estuvo compuesto
por estiramientos de la musculatura isquiosural. Estos
se realizaron mediante la técnica activa manteniendo
siempre la columna vertebral alineada y con una an-
teversion de la pelvis. Se realizaron 4 ejercicios en
5 minutos del calentamiento, y 2 ejercicios en 2 minu-
tos de vuelta a la calma. Se realizaron 3 repeticiones
de 15 segundos por ejercicio con 5 segundos de des-
canso entre repeticion.

Variable dependiente

Se establecieron una serie de pruebas de valora-
cidn, previas al desarrollo del programa y posteriores
al mismo, con el objeto de poder evaluar el efecto
de los ejercicios seleccionados sobre la disposicidon
estatica y dindmica del raquis en el plano sagital. Di-
chos tests de valoracidon fueron desarrollados por el
mismo examinador tanto en el test previo como pos-
terior. El examinador era un especialista experimen-
tado en la realizacién del estudio del aparato loco-
motor y, tanto en el test previo como en el posterior,
desconocia por completo la ubicacién de los escola-
res en los diferentes grupos.

La aplicacién de los diferentes test en cada una de
las sesiones de valoracion se realizd sin calentamiento
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previo y con los pies descalzos. La temperatura y hu-
medad de la sala de medicién estuvo controlada (25 °C).

Se midi6 la curva dorsal y lumbar en bipedestacién
habitual, sedentacién asténica y flexién méaxima del
tronco (posicién test distancia dedos-suelo), siguiendo
el protocolo de medicion aportado por Santonja (1996)
y Rodriguez (1998). La medicién de las curvas sagita-
les del raquis se realiz6 con un inclinémetro Unilevel
(ISOMED, Inc., Pértland, OR) al proporcionar una con-
siderable reproducibilidad y validez, con una buena co-
rrelacién con la medicién radiografica (Mayer, Tencer,
Kristoferson, & Mooney, 1984; Saur, Ensink, Frese,
Seeger, & Hildebrandt, 1996).

Previamente a la exploracion, con objeto de establecer
la fiabilidad del explorador, se realiz6 un estudio a doble
ciego con 12 sujetos, obteniendo un coeficiente de corre-
lacién intraclase superior a 0,97. Todas las pruebas fue-
ron realizadas dos veces con un intervalo de una semana.

Procedimiento

El estudio experimental se prolong6 durante los me-
ses de octubre a junio del curso lectivo, circunscribién-
dose al periodo lectivo escolar. La duracién total del
programa fue de 32 semanas de intervencién para un to-
tal de 62 sesiones efectivas.

Se utilizé para los grupos experimentales un tiempo
de 17 minutos de la sesién habitual en Educacion Fisica
(28,3 %); el resto del tiempo se empled para los conte-
nidos generales planteados en la programacién de Edu-
cacion Fisica. El grupo control que no desarrolld el pro-
grama realiz6 sus sesiones habituales.

Todos los escolares asistieron al menos al 95 % de
las clases, de tal forma que ningtn escolar perdi6 mas
de dos dias de clase al trimestre. Ademas, ningin es-
colar realizaba actividad fisica o deporte fuera del ho-
rario escolar.

Analisis estadistico

En primer lugar se calcularon, para cada una de
las valoraciones y para cada uno de los tests, la media
y la desviacién tipica. Posteriormente, y con el obje-
tivo de conocer las evoluciones intragrupo se realizd
la prueba z-student para datos pareados, mientras que
los contrastes intergrupo fueron realizados mediante
un anélisis de varianza con las diferencias en los in-
crementos de las medias para grupos control y expe-
rimental. En el caso de que existiese significacion, se
utilizaron pruebas post-hoc para comparar los datos
de manera pareada. La relacion entre variables cuan-
titativas se estudi6 con anélisis de regresion y correla-
cidn lineal simple.

Para el estudio de la fiabilidad de medidas se hizo un
analisis de varianza de dos vias y, a partir de él, se obtu-
vo el coeficiente de correlacién intraclase como medida
de la fiabilidad.

Un valor de p < ,05 fue establecido para determi-
nar la significacion estadistica. El anilisis estadistico
fue realizado mediante el software SPSS (versiéon 16.0;
SPSS Inc., IL).

Resultados

Todos los escolares del grupo control y de los grupos
experimentales completaron el programa.

En la fabla 2 se pueden observar los valores de las va-
loraciones de columna en bipedestacion, flexion de tronco
y sedentacion. Después de la realizacién del programa,
cuando se comparan los resultados intragrupo e intergru-
po, se observan mejoras significativas en ambos grupos
experimentales en todas las valoraciones excepto en la ci-
fosis y lordosis en bipedestacion. Para el grupo control
no Se encontraron mejoras en ningin parametro, empeo-
rando tanto la disposicion sagital estitica (bipedestacion)
como dinidmica (flexion de tronco y sedentacion).

ACTIVIDAD FiSICA Y SALUD I

Pre-test Post-test

Variables Control Exp 1 Exp 2 Control Exp 1 Exp 2
Cifosis BIP 34,1°K7° 35,5°K5° 35,3°K6° 37,6°K5° 35,3°K 7° 34,7°K6°
Lordosis BIP 29,1°K1° 30,9°K2° 31,3°K2° 32,8°K1° 30°K1° 29,7°K4°
Curva dorsal SED 46°K11° 41,9°K6° 42,4°K7° 50,5°K80%** 38,5°K 7°* 36,3°K6O**
Curva lumbar SED 16,5°K5° 15,4°K6° 15°K6° 20°K60** 12,4°K70* 13,1°K7°* A
Curva dorsal FAT 50,8°K10° 56,2°K7° 56°K 7° 59,50K80%** 52,7°K9%** 51, 7°K6°** .Igae:L?ta“;os §
Curva lumbar FAT 25,5°K7° 27,8°K6° 26°K5° 28,3°K5°* 24,2°K4°* 22,7°K 40 en las S
BIP: bipedestacion; SED: sedentacién; FAT: flexién anterior del tronco. (\;aellol;;’ﬂacr:c;nes @
*p <,05; **p < ,001 entre pre-test y post-test. sagital

Apunts. Educacion Fisica y Deportes. 2010, N.2 102. 4.° trimestre, pp. 16-21. ISSN-1577-4015 19



ACTIVIDAD FiSICA Y SALUD I

201025

Sainz de Baranda, P., Rodriguez, P. L.y Santonja, F.

Discusion

Aunque, numerosos autores expresan la necesidad
de implantar programas de educacion postural en edades
tempranas, s6lo un nimero limitado de programas han
sido desarrollados y evaluados en escolares.

Robertson y Lee (1990) encuentran algunas mejo-
rias inmediatas en la sedentacion y el levantamiento de
cargas, en nifios de 10-12 afios después de tres sesio-
nes de higiene postural. En la misma linea de resulta-
dos, Sheldon (1994) encuentra mejorias en las tareas de
levantar cargas. Por el contrario, limitados efectos fue-
ron encontrados por Spence et al. (1984) que evalian la
higiene postural en el levantamiento de cargas después
de 1 a 8 semanas de intervencion. McAuley (1990) no
encuentra diferencias significativas tras dos sesiones de
una hora, en escolares de 14 y 19 afios. Vicas-Kunse
(1992) encuentra mejorias en la sedentacion, pero no las
encuentra en el levantamiento de cargas ni en la flexién
de tronco, después de 6 horas de programa en escolares
de 8-11 afios.

El limitado efecto de estos programas de educacion
postural puede deberse al escaso alcance de los estudios
y la metodologia utilizada. Por ello, la necesidad de pro-
longar la intervencion, al menos durante varias semanas,
es reconocida por todos los autores.

Méndez y GOomez-Conesa (2001) realizan un es-
tudio con 106 escolares de 9 afos de edad, con el
objetivo de mejorar el nivel de conocimientos y de
destrezas motoras para prevenir el dolor de espalda
y, observar tras la aplicacién del programa las con-
ductas adquiridas por el grupo experimental y su rela-
cién sobre la aparicién del dolor de espalda. Utilizan
un cuestionario para evaluar los conocimientos inicia-
les sobre la columna vertebral; ademas, realizan un
test de higiene postural de 20 items, donde evalian
la sedentacion, los decubitos utilizados en la cama, la
forma de lavarse los dientes y el manejo y transporte
de cargas con diferentes pesos y caracteristicas; por
ultimo, los escolares son evaluados por el profesor de
Educacién Fisica, el profesor-tutor y los padres, va-
lorando la adquisicién de hébitos posturales en cada
contexto.

Los ejercicios abordan la percepcién del movimiento
pélvico, el fortalecimiento de la musculatura abdominal
y paravertebral, la respiracion diafragmatica, la extensi-
bilidad de la musculatura isquiosural y la correccion de
la columna vertebral. Mientras que en las ocho sesiones
restantes (2 horas) se desarrolla el aprendizaje y el en-
trenamiento de los diferentes ejercicios.

Los resultados muestran como el grupo experimen-
tal, que realiza 11 sesiones en un periodo de 8 semanas,
mejora en sus conocimientos sobre anatomia, biomecé-
nica, sistema respiratorio y como prevenir patologias
en la columna vertebral; conocimientos que se mantie-
nen 6 y 12 meses después de la aplicacion del programa
(p < ,05). Similares resultados encuentran en los hébitos
posturales desarrollados en las actividades diarias y en el
transporte de cargas (p < ,05).

Cardon, De Crercq y De Bourdeaudhuij (2002), con
escolares entre 9 y 11 afios, aplican un programa de hi-
giene postural de seis semanas de duracion, con sesiones
de 60 minutos, evaluando los resultados tres meses y un
afio después de la intervencion. Valoran la adquisicion de
conductas saludables con relacion a la higiene postural, la
sedentacién, manipulacion y transporte de cargas, quitar-
se los zapatos, coger objetos ligeros, el uso de la mochila,
asi como la presencia de dolor de espalda.

Para ello, utilizan un cuestionario para valorar el
dolor y una grabacién videografica de las diferentes
posturas dentro de la clase de Educacién Fisica, sin que
los escolares lo conocieran. Los resultados muestran
que el grupo experimental tiene una puntuaciéon mayor
en todos los post-test que el grupo control, observando-
se un efecto negativo del tiempo sobre los conocimien-
tos adquiridos en los habitos de sedentacién y quitarse
los zapatos. De la misma manera, en las grabaciones de
video, el grupo experimental tuvo una puntuacién mas
alta en la manipulacion y transporte de objetos pesados,
por el contrario no se encontraron diferencias significa-
tivas en la manipulacién de cargas ligeras, la accién de
atarse los zapatos y la sedentacion.

En las respuestas sobre el dolor, encuentran una dis-
minucién en la prevalencia del grupo experimental (de
31,9% a 23,3 %) y en el grupo control un incremento
(de 28,1 % a 29,9 %). Siendo la zona més afectada la
cervical, seguida de la dorsal y la lumbar.

Tras los resultados obtenidos, Méndez y Gémez-Co-
nesa (2001) y Cardon et al. (2002), sugieren que la apli-
cacién de un programa de educacién postural puede ser
eficaz a la hora de prevenir futuras patologias y el dolor
de espalda. Aunque, recomiendan interpretar los datos
con precaucion debido a las limitaciones de los estudios.

Entre las limitaciones que presentan los diferentes
estudios, Cardon, De Crercq, Geldhof, Verstraete y
De Bourdeaudhuij (2006) destacan el limitado nimero
de participantes (Feingold & Jacobs, 2002), un disefio
no aleatorio (Balagué, Nordin, Dutoit, & Waldburger,
1996) y un periodo relativamente corto de aplicacion
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(Store-Paulssen & Aagaard-Hensen, 1994). Ademas,
otro aspecto a destacar es que en ningun estudio se uti-
liza un protocolo de valoracién de la columna verte-
bral, ya que todas las investigaciones citadas anterior-
mente, utilizan cuestionarios para valorar el dolor de
espalda y grabaciones de video para analizar los habi-
tos posturales.

En el presente estudio, tras la aplicacion del progra-
ma, no se han encontrado mejoras significativas en la
valoraciéon de la bipedestaciéon del raquis. Aunque, si
que se aprecia una leve mejora en los grupos experimen-
tales y un empeoramiento en el grupo control. Con rela-
cion a la sedentacion y la flexion de tronco, tras la apli-
cacion del programa se observan mejoras significativas
para los grupos experimentales.

Con respecto a los cambios en el grupo control, se
observa un empeoramiento en la disposicién sagital del
raquis tanto en la estatica como en la dindmica. Por ello,
y debido a que durante la edad escolar aumentan las des-
alineaciones de la columna vertebral asi como disminuye
la flexibilidad (Ferrer, 1998; Santonja, Rodriguez, Sainz
de Baranda, & Ldpez, 2004), es necesario que los pro-
fesores de Educacién Fisica desarrollen los contenidos
relacionados con la postura dentro de sus clases.

Conclusiones

La realizacion de un programa de educacion postural
dentro de las clases de Educacion Fisica mejora de forma
global la disposicion sagital del raquis. Especificamente,
se consiguen mejoras significativas en la flexién de tronco
y en la sedentacién, aunque no en la bipedestacion.
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